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人口老龄化现状分析及对策研究
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摘要：人口老龄化带来的积极效应是多方面的，包括经济、劳动力市场、创新和技术发展、社会和家庭关系以及社

会保障体系的改善。这些效应有助于推动社会的可持续发展和老年人的幸福生活。而人口老龄化带来的消极效应主

要涉及经济、社会福利、劳动力市场、养老服务、社会孤立和家庭结构等方面。为了应对这些问题，本文将从政府、

社会和个人入手，研究如何制定合适的政策和措施，以确保老年人的福祉和社会的可持续发展。
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Abstract: Population aging yields multifaceted positive effects spanning economic growth, labor market dynamics, innovation 
and technological advancement, social and familial relationships, and the enhancement of social security systems. These 
contributions collectively support sustainable societal development and improve the well-being of older adults. Conversely, 
population aging also presents challenges, including pressures on economic structures, social welfare systems, labor supply, 
elderly care services, risks of social isolation, and evolving family models. To address these issues, this paper explores the 
formulation of appropriate policies and measures from the perspectives of government, society, and individuals, aiming to 
safeguard the welfare of the elderly and promote sustainable societal progress.
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1 人口老龄化现状分析
人口老龄化指 60 岁或 65 岁及以上人口占比上升现

象。中国 60 岁及以上常住人口占比从 2005 年 16.1% 增至

2025 年 22%，2025 年较 2024 年上升 0.9 个百分点，显示

老龄化持续加深。人口老龄化是把双刃剑，在给社会带来

积极影响的同时，也会带来一定的消极影响。

1.1 人口老龄化带来的积极效应

1.1.1 有利于释放银发经济发展动能

人口结构变化正助推老年产业与服务消费扩张，为银

发经济注入新动能。数据显示，2020 年中国银发经济总规

模约 5.3 万亿元，虽仅占全球市场的 5.55%，但同期中国老

年人口占全球老年人口比重超过 19%，与之形成鲜明对比，

预示其未来发展空间巨大。展望未来，银发经济有望成为

中国经济高质量发展的新增长点。

1.1.2 有利于维护和增进社会和谐稳定

人口老龄化使得家庭成员更加关注和照顾老年人，促

进了家庭关系的凝聚力和亲密度。同时，老年人的经验和

智慧也可以传承给年轻一代，促进社会和谐。在社会保障

体系方面人口，老龄化使得社会保障体系得到进一步完善，

包括养老金、医疗保险等制度的建立和发展，为老年人提

供更好的福利和保障。

同时，老年群体作为家庭与社会中的长者，在传播价

值观念、启迪后代方面发挥着重要作用，这有助于维系社

会和谐稳定，夯实执政根基。

总的来说，人口老龄化带来的积极效应是多方面的，

包括经济、劳动力市场、创新和技术发展、社会和家庭关

系以及社会保障体系的改善。这些效应有助于推动社会的

可持续发展和老年人的幸福生活。

1.2 人口老龄化带来的消极效应

1.2.1 影响潜在经济增长率

人口老龄化通过改变人口结构影响劳动力供给，劳动

力市场短缺，可能导致生产力下降，经济增长放缓。同时，

养老金、医疗保险等社会保障支出增加，给财政带来压力，

进而阻碍经济增长潜力的提升。而且老年人口比重的提高

意味着适龄劳动力比重的降低，若劳动参与率与出生率无

显著提升，劳动力规模将随之收缩，从而使潜在经济增长

率承压。 

在资本积累方面，人口老龄化会对其产生稀释效应。
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老年人口通常退出生产领域，成为纯粹的消费群体。其占

总人口比重的提升，意味着经济产出中用于消费分享的比

例相应提高，而可用于生产性投资的比例则相对缩减，这

不利于社会资本积累，进而对经济潜在产出水平形成制约。

1.2.2 影响潜在创新能力

在创新方面，人口老龄化会带来一定的放缓效应。由

于身体机能随年龄增长而退化，年长劳动者在体力、脑力

及对新技术的适应能力上往往不具优势，这使得劳动生产

率提升速度放缓，进而影响经济整体增长速度。

大量研究还表明，成年人的创新创造随年龄的不同呈

现出“倒 U 型”，30-40 岁是创新创造能力的高峰，而在

中青年阶段则大多发生了基础性的创新发明。

综上所述，人口老龄化对经济、社会福利、劳动力市

场及家庭结构等多方面均构成消极影响。为应对这一挑战，

需政府、社会与个人协同发力，通过制定系统性策略与措

施，切实保障老年人福祉，推动社会实现可持续发展。

2 对于人口老龄化的预测 
2.1 快速发展阶段（2026-2028 年） 

该时期老年人口比重的增长主要归因于医疗条件改

善、生活水平提升及生育率降低。老龄化速度的加快，尤

其在部分区域表现的快速上升态势，对社会经济发展与公

共服务供给形成压力。

养老服务需求增加。随着老年人口的增加，对养老服

务的需求也大幅增加。养老院、护理机构等养老服务设施

的需求迅速增长，需要加大投入和改善服务质量。

面对快速的人口老龄化，社会保障体系改革势在必

行。这一趋势构成对现有养老金、医疗保险和长期护理等

制度进行深刻调整的直接驱动，是应对养老压力的关键

环节。

劳动力市场挑战。人口老龄化对劳动力市场带来了挑

战。劳动力供给减少，劳动力市场竞争加剧，年轻人就业

难度增加，需要采取措施促进就业和培训。

科技应用推动老年人生活质量提升。在这个时期，科

技应用在老年人生活中发挥了重要作用。智能手机、智能

家居、远程医疗等技术的应用，将显著提高老年人的生活

质量和便利性。 

2.2 急速发展阶段（2029-2031 年） 

预测显示，2029-2031 年将成为我国 21 世纪老年人

口增幅最快的时期，届时老年人口将从 2.57 亿攀升至 3.72

亿。到 2030 年左右，老龄化率将升至 20.2%，意味着社会

开始步入中度老龄化。更重要的标志是，老龄人口数量将

超越少儿人口，这预示着中国的社会抚养结构将发生根本

性转变。

随着时间的推移，老年人口比例将进一步增加。这是

由于长寿和生育率下降等因素的影响。

随着老年人口规模扩大，养老服务需求将相应激增，

养老院、护理机构及社区养老等设施均面临更大的运营

压力。

社会保障压力加大，人口老龄化的急速发展将给社会

保障体系带来更大的压力。养老金、医疗保险等社会保障

制度需要进一步改革和完善，以确保老年人的福利和生活

质量。

劳动力市场紧张，劳动力供给将进一步减少，劳动力

市场将更加紧张。年轻人就业难度可能进一步增加。 

2.3 缓速发展阶段（2032-2052 年） 

在 2032-2052 年的缓速发展阶段，中国总人口开始下

降，老年人口数量从 3.72 亿缓慢增加至 4.86 亿。此阶段新

增的老年人口主要为“70 后”，其相对充裕的老龄金融资

产使他们具备较强的消费能力，将成为老龄市场的核心客

群。在这一背景下，我国老龄产业将逐步发展成熟。 

2.4 高位稳定阶段（2053-2099 年） 

自 2053 年起，中国将一直处于一个高度稳定的老龄

化阶段，其中 4.86 亿人的数量已经大幅减少至 3.82 亿，

而且仍保持在 1/3 以内，从而构建出一个稳定的重度老龄

化社会。

3 人口老龄化的对策研究 
3.1 医疗方面

当身体机能开始老化，随着各种慢性疾病的不断出

现，人们的自理能力受到了严峻的挑战，同时也容易出现

意外情况。因此，养老机构应该拥有完善的医疗设施，包

括综合性医院、社区卫生服务站、康复医院和急救点等。

首先，加强基础医疗设施建设。因为随着老年人口的

增加，医疗服务需求将大幅增加。政府应加大对医疗设施

的投资，建设更多的医院、诊所和养老院，以满足老年人

的就医和护理需求。

其次，需着力提升医疗服务质量。医疗机构应加强医

护团队的专业培训与技术水平，及时更新维护医疗设备，

以保障为老年人提供高质量的诊疗服务。此外，应推动医

疗信息化建设，通过建立电子病历与健康档案系统，实现

跨机构信息共享，从而提升医疗服务的连续性与精准性。

然后，加强老年疾病防控。老年人常见的慢性疾病如

高血压、糖尿病、心脏病等需要得到有效的管理和控制。



34

社科与实践  2 卷 6 期 ISSN：3082-8287(Print)；3082-8279(Online)

政府应加大对老年疾病的宣传和预防工作，提供定期的健

康检查和健康教育，帮助老年人掌握健康管理知识和技能。

最后，加强医疗与社会福利的协同发展。医疗服务与

社会福利服务应该相互衔接，形成一个完整的老年人保障

体系。政府应加强协调，整合医疗、养老、社会救助等资

源，为老年人提供全方位的保障和支持。

3.2 护养方面

加强营养教育和宣传。政府和社会组织应加大对老年

人的营养教育力度，提供关于均衡饮食、营养需求和饮食

习惯的信息。老年人应被教育和鼓励选择富含蛋白质、维

生素、矿物质和纤维的食物，以维持健康。 

提供适宜的饮食服务。在改善老年人营养方面，需多

方协同努力。一方面，养老院、护理机构及社区餐饮服务

应提供营养均衡、多样且安全的膳食；另一方面，政府与

医疗机构应加强专业干预，通过筛查与个性化指导提升整

体营养水平。

应重点关注老年人的健康问题。积极鼓励老年人参与

适度的体育锻炼，这不仅能增强体质，也有助于改善食欲

与营养吸收。社会各界应为其提供适宜的锻炼条件，共同

促进老年健康。

3.3 生活方面

在生活上，老人既有和普通人同样的需求，又有与其

不同的需求。餐厅、超市、菜市场、药店、食品店、理发

店、洗衣店等生活配套设施都是老人生活必不可缺的。

周围有贴近老人需求的超市、药店等。商品种类能够

贴近老人生活，可以买到拐杖、助听器、老年食品等老人

很需要，但一般商店难买到的商品。最好不需要坐公共汽

车，步行 10 分钟以内就可以到达，形成一个 15 分钟生活

圈。   

老人的运动场地应采取无障碍设计，设有洗手间和休

息区，散步通道要有便利性与无障碍性。只有安全且便利

的活动场所才更适宜老年人运动。 

3.4 情感方面

退休后，老年人容易产生孤独感。为此，他们可通过

积极参与社区活动拓展社交圈。老年大学、活动中心、社

区养老驿站等场所为此提供了便利条件。这些场所空间宽

敞、氛围活跃，有助于缓解孤独情绪；同时，各类定期举

办的社交活动也为老人创造了更多交流机会，促进彼此互

动。 

老年人退休后，可通过培养兴趣爱好来丰富生活。例

如，学习书画、钢琴等有助于陶冶情操；掌握编织、烹饪

等技能则能增添日常乐趣。老年大学、社区活动中心等场

所为此提供了良好条件，有助于提升晚年生活质量。 

有组织公益活动的机构。鼓励老年人积极参与环境保

护、社区服务、科普宣传、文化传承等多种公益活动，具

有多重积极意义。这不仅能帮助他们缓解退休后的失落感，

保持积极的精神状态和活动水平，还能有效避免社会边缘

化，是实现健康老龄化的重要途径。

4 结语
总之，人口老龄化是当前我国社会发展面临的重要趋

势，兼具积极与消极双重影响。从积极层面看，老龄化推

动了银发经济的发展，为社会注入新动能，同时促进了家

庭关系的凝聚与社会保障体系的完善，有助于维护社会和

谐稳定。然而，其消极影响也不容忽视，包括劳动力供给

减少、资本积累放缓、创新能力下降，以及对经济增长和

社会福利体系带来的压力。

根据预测，我国人口老龄化将经历快速发展、急速发

展、缓速发展及高位稳定四个阶段，老年人口规模持续扩

大，对社会经济结构、公共服务和劳动力市场提出更高要

求。为应对这一趋势，需从医疗、护养、生活及情感四个

维度综合施策：在医疗方面，应加强基础设施建设与服务

能力，推动老年疾病防控与信息化管理；在护养方面，需

注重营养支持与健康促进；在生活层面，要构建适老化的

社区环境与便利的生活圈；在情感方面，则需通过丰富的

社会参与和兴趣培养提升老年人精神福祉。

综上，应对人口老龄化是一项系统工程，需要政府、

社会与个人协同努力，通过多层次、多领域的措施，切实

保障老年人的生活质量，推动社会实现全面、协调、可持

续的发展。

论文涉及的课题取得大学生创新创业训练计划自治区

级立项。
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